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ERGONOMISK CHECKLISTA - DATORARBETE

Semi-kvantitativ beddmning av arbetsplatsutformning, arbetsteknik och arbetsstéllningar vid datorarbete.
16 sep 1997

Namn

Nummer

Datum

Yrke/befattning

Bedbmare

Synunder sbkning Ng[l: JalJz2 —» Ar
(med anledning av bildskérmsarbete)

Arbetsglasdgon Neg LJ:1  Jall:
(speciellt utprovade for bildskarmsarbete)

Acceleration mus (andel (%) av max acceleration): %.
(se nyckel sid 3, styrdon)

Accderation [J1

Hastighet 12
Muskéanslighet [ 3
Annat p Ange vad:

Typ av datorarbete vid observationstillféllet: Dator program:

1. Dataltextinmatning efter forlaga (11
2. Forfattande, gavstandig textbearbetning L 2
3. Layout, grafik (13
4. Konstruktion, design (T4
5. Redovisning, t ex ekonomi, personal (s
6. Databearbetning, statistik [1s
7. Programmering (17
8. Intern, extern kommunikation - mail (s
9. Informationssokning, t ex Internet (1o
10. Annat, (110
ange vad:
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ARBETSPLATSUTFORMNING

:Stol
Sitthéjd Lag Medel Hog Ej relevant
L2 s ) Lo
Justerbar sitth¢jd Negj Ja, svart Ja, l&tt
U] 1 L] 2 ] 3
Gungfunktion Neg Ja
(1 (]2
L Ostagbart
nackstod
Ryggstodets hojd Svankhojd  Skulderbladshdjd ~ Nackhojd — Negj Ja
(11 P (3 (1 (]2
Ryggstodets bredd Smalt Brett
Ll2 (11
Armstod Nej Ja, fasta Ja, reglerbara Ja, borttagbara
1 P s 14
:Arbetsbord
Avstand fran acromion Néra Medel L angt bort
till bordskant [, 3 ul
Justerbar bordshojd Ne Ja, Ja, Ja,
svart medel svart | &tt
(11 (12 s 4
Mgjlighet att Ng Ja
arbeta stédende 1, 1,
Utdragsskiva Nej Ja - Anvands? Neg Ja, for Ja, for
4 P tangentbord annat styrdon
(11 P []3
Juster bar
Lutning av arbetsyta  Positiv Plan Negativ Neg Ja
(01 P (13 HE [12
Platsfor arbetsmaterial Ng Ja
L1 (12
Relevant
Manushallare Nej Ja Nej Ja
e ]2 (]2 HE
Plats for avlastning Ne Ja
av armar 0, 0,
Benutrymme Otillrackligt  Tillrackligt
L1 (2
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Bildskarm
Storlek, matt tum  eler cm
Placering djupled Néara Medel L angt bort

]2 s (1
Placering sidled Rakt fram Litedt Mycket at

sidan sidan

s valls [Js3hd vallz [11ho
Placering hojdled Lag Medel Hog

]2 s (1
Vinkelstéallbar Neg Ja

(4 L2
Reflexer i bildskarm Nej Ja

> (11
Blandning Neg Ja

> L1
‘Tangentbord
Placering djupled  Paarbetsbord — Ndra Medel Langt bort Ej paarbetsbord

P P (13 R 1 - cm
Placering sidled Rakt fram Litedt Mycket at
sidan sidan

[1s valls [L1shd vallz [L11ho
Placering hojdled Lég Medel Hog

(12 (3 L1

Justerbar

Lutning Positiv Plan Negativ Ng Ja

1 (12 [J3 ] L2
HG6jd AS-rad (hem-rad) Lég Medel Hog

(13 (2 L
Borttagbar numerisk del Ne Ja
eller saknas M, P
Tryckkraft H-tangent N.
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:Styrdon

Typ av styrdon Mus Optisk mus Kula (rullboll, trackball)
U] 1 L] 2 ] 3
Spaceball Pekplatta Datorpenna Styrpinne (fingergrepp)
(14 [Is [Te [+

Joy stick (handgrepp) Puck med digitizer ROststyrning Annat
(g Lo (10 Ll vad?

Flera samtidigt
112 vilka? styrdon 1 (vélj 1-11), nr:
styrdon 2 (vélj 1-11), nr:

Placering djupled  Paarbetsbord — Nara Medel Langt bort Ej paarbetsbord

2 (]2 (3 R N cm
Placering sidled Rakt fram Lite dt Mycket at
sidan sidan
[1s valls [L1shd vallz [L11ho
Placering hojdled Lag Medel Hog
(12 (3 L1
Tryckkraft, klickfunktion N.
Ergonomi och psykologi Yrkesmedicin Y rkesmedicinska enheten

Arbetdlivsinstitutet Sahlgrenska Universitetss ukhuset Karolinska 5 ukhuset




Nummer :
ARBETSTEKNIK
Arbetet utfors Sittande ~ Stdende
L1 L2
Avlastning arm Relevant Handlov Handled Dist underarm Prox underarm Armbéage
ng ja ng ja ng ja ng ja ng ja ng ja
Styrdon (g tangentbord) [1: [  [la0l2  [IT10d2 EEREP HEREP EEYEP
Tangentbord e a2 Hald2 HEREP Llalde2 010>
Tryck underarm ng ja
Styrdon (¢ tangentbord) 12 [J1 — var? Handlov Handled Distu.arm Prox uarm Armbage
Tangentbord [J2 1 - var? Handlov Handled Distu.arm Prox uarm Armbage
Styrdonshand Hoger Vanster Omvaxlande Bédasamtidigt Ej relevant
(I L2 [J3 (Ja (o
Avlastning hand Nej Ja Ej relevant
pa styrdon 1 s (o
Styrdonsgr epp Normalt Hart Ej relevant
(2 (1 (o
Rorelsestorlek vid Sma Medel Stora Ej relevant
styrdonsar bete 2 s E o
Ror elsehastighet Normal Ryckig, Ej relevant
vid styrdonsar bete hastig
P ) g
Typ avarm/hand- Helaarmen Underarm Handled Finger/ Ej relevant
rorelsevid fingrar
styrdonsar bete 11 12 kS T4 e
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Skrivkunnighet Délig Medel God Ej relevant
(11 (12 3 Lo

Skrivhastighet Langsam  Medel Snabb Ej relevant
(12 (13 R Lo

Drar upp axeln/axlarna Ngj Ja, ibland Ja, ofta/storre  Ej relevant

delen av tiden

Styrdon (g tangentbord) [1s 12 11 (o

Tangentbord 13 12 11 (o

Spand sittstallning Ngj Ja Ej relevant
P ) g

Beneni kors Ngj Ja Ej relevant
P ) g

Rynkar pannan Ngj Ja, ibland  Ja, ofta/stbrre delen av tiden
s L2 L

Variation balens Sallan Ibland Ofta

arbetsstallning 11 12 K

Variation armen/ Séllan Ibland Ofta

armarnas R L2 (13

arbetsstallning

Allmanna kommentarer:
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ARBETSSTALLNING

Namn

Nummer

Datum

Bedbmare
‘Nacke

Styrdon (g tangentbord) Tangentbord

Extension >5° (14 Extension >5° L4

Neutral position [J3 —  Framétskjutet Neutral position (13 — Framéatskjutet
ext <5° - flex <15° Ng Ja ext <5° - flex <15° Ng Ja

(1, [J1 (12 [Ja

Flexion 15°-30° P Flexion 15°-30° (2

Flexion >30° (11 Flexion >30° (11

Variation, Sdlan  Ibland Ofta Variation, Sillan  Ibland Ofta
extension - flexion M, M, 3 extension - flexion M, M, 3
Rotation <15° [ a3 Rotation <15° (]33

Hdoger Vanster Hdoger Vanster
Rotation 15°-45° Lo 12 iRotation 15°-45° Lo O
Hdoger Vanster Hdoger Vanster

Rotation >45° R 112 |Rotation >45° T 12
Variation, Sidlan  Ibland Ofta Variation, Sidlan  Ibland Ofta
rotation . 5 3 rotation . O, 3
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AX6| Beddmning avser: Hoger 01 Vanster 02

HOger 01 Vanster 02

Neutral position, indtrot <15° - utatrot <15° [ 3
Utatrotation 15°-30°

Styrdon (g tangentbord) Tangentbord

Extension >15° 1., iExtension >15° (14
Neutral position ext <15° - flex <15° [15 iNeutral position ext <15° - flex <15° [s
Flexion 15°-30° 1, iFlexion 15°-30° P
Flexion >30° 1, iFlexion>30° 1
Variation, Sdlan  Ibland  Ofta Variation, Sdlan  Ibland  Ofta
extension-flexion [, [, [J, extension-flexion 7, [, [
Abduktion <15° [Js iAbduktion <15° [J3
Abduktion 15°-30° ]2 i{Abduktion 15°-30° (12
Abduktion >30° [J: i{Abduktion >30° (1
Variation, Sidllan  Ibland Ofta Variation, Sidlan  Ibland Ofta
abduktion (13 (1, (13 abduktion [ 1, (13
Strackt armbage Ng (2 JalJi iStrackt armbége Ng [l2 Jall:
(om"Ja', ange g rotation ) (om"Ja', ange g rotation )

| natrotation >45° (15 ilnatrotation >45° (s
Inétrotation 15°-45° (14 ilndtrotation 15°-45° (T4

Neutral position, indtrot <15° - utatrot <15° [ 3
Utatrotation 15°-30°

Utétrotation >30° [J1 iUtdtrotation >30° 1
Variation, Sdllan  Ibland  Ofta Variation, Sdllan  Ibland  Ofta
rotation M, P 3 rotation 4 > 3
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Bal

Styrdon (g tangentbord)

Rund rygg Ng L1 Jalla
Extension >15° (a4

Neutral cposition [l3

ext <15° - flex <15°

Flexion >15° R

Variation, Sdllan  Ibland Ofta
extension - flexion . I, s

Tangentbord

Rund rygg Ng L2  Jall:
Extension >15° (a4

Neutral J)osition (I

ext <15° - flex <15°

Flexion >15° []1

Variation, Sdllan  Ibland Ofta
extension - flexion 4 I, s

Lateralflexion Flexion <5° []>
Flexion>5° 11 — Hoger [11

Lateralflexion Flexion<5° [,
Flexion>5° 11 — Hoger [11

Vanster L2 Vanster [12
Variation, Sdllan  Ibland  Ofta Variation, Sdllan  Ibland  Ofta
lateralflexion . > 3 lateralflexion . O, s
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Nummer :

Handled/hand Hoger D1 Vanster 02

HOger 01 Vanster 02

Styrdon (g tangentbord) Tangentbord

Flexion >15° (14 iFlexion >15° (14
Neutral pos, flexion <15° - extension <15° [1s : Neutral pos, flexion <15° - extension <15° [3
Extension 15°-30° [12 iExtension 15°-30° P
Extension >30° (11 {Extension>30° R
Variation, Sdlan Ibland  Ofta Variation, Sdlan  Ibland  Ofta
flexion-extension . O, 4 flexion-extension . O, s
Radialdeviation >10° [J4 | Radialdeviation >10° (4

Neutral pos, radialdev <10° - ulnardev<15° LI 3

Neutral pos, radialdev <10° - ulnardev<15° [13

Ulnardeviation 15°-30° [ 12 {Ulnardeviation 15°-30° P
Ulnardeviation >30° [ 11 {Ulnardeviation >30° (11
Variation, Sidlan  Ibland Ofta Variation, Sidlan  Ibland Ofta
rad. dev. - uln.dev. 7, 5 3 rad. dev. - uln.dev. 7, 5 3
Pronation <30° I3 {Pronation <30° [J3
Pronation 30°-60° 12 {Pronation 30°-60° []»
Pronation >60° 1 {Pronation >60° (1
Variation, Sidllan  Ibland Ofta Variation, Sidlan  Ibland Ofta
pronation 4 5 3 pronation 4 1, 13
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